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Liikunnallisen elämäntavan merkitys on 
muuttunut
Liikunnan merkitys kansanterveyden ja -talouden 
kannalta on kasvanut (Lee & al. 2012; WHO 
2010). Liikunnallinen elämäntapa on polarisoitu-
nut ilmiö yhteiskunnassa: liikunnassa on havaitta-
vissa selkeitä eroja muun muassa iän, sukupuolen, 
siviilisäädyn, asuinpaikan, etnisyyden ja sosioeko-
nomisen aseman mukaan (Borodulin & al. 2008; 
de Munter & al. 2013; Mäkinen 2010). Vapaa-
ajan liikunnan, työn ruumiillisen rasittavuuden 
ja työmatkaliikunnan sosioekonomiset erot ovat 
suomalaisilla aikuisilla selkeitä (Borodulin & Jou-
silahti 2012; Mäkinen 2010): mitä korkeampi so-
sioekonominen asema, sitä enemmän liikkuu va-
paa-ajalla ja työmatkoilla ja sitä vähemmän tekee 
ruumiillisesti rasittavaa työtä. Näyttäisi myös sil-
tä, että mitä korkeampi sosioekonominen asema, 
sitä todennäköisemmin liikkuu terveysliikunta-
suositusten mukaisesti (Husu & al. 2014). Esi-
merkiksi kestävyyttä parantaakseen (Haskell & al. 
2007; UKK Instituutti 2009) tulisi liikkua useana 
päivän viikossa yhteensä vähintään kaksi ja puoli 
tuntia reippaasti tai tunti viisitoista minuuttia ra-
sittavasti. Lisäksi tulisi ylläpitää lihaskuntoa ja ke-
hittää liikehallintaa ainakin kaksi kertaa viikos-
sa. Terveyshyödyt lisääntyvät mitä enemmän liik-
kuu. Liikuntasuositukset ovat minimisuosituksia 
terveyshyötyjen näkökulmasta.
On havaittu, että jo lasten ja nuorten liikun-
tatottumukset polarisoituvat vanhempien sosio-
ekonomisen aseman perusteella (Kantomaa & al. 
2007; Kestila & al. 2014). Vanhempien sosio-
ekonominen asema (Mäkinen & al. 2009) tai so-
sioekonomisen aseman muutos ylöspäin elämän-
kaaren aikana (Borodulin & al. 2012) voivat vai-
kuttaa liikuntatottumuksiin jopa myöhäisempään 
aikuisikään asti. Myös myöhempien elämänvai-
heiden muut elintavat (mm. tupakointi, ruokatot-
tumukset ja alkoholin kulutus) tai elinolot (mm. 
elinympäristö sekä taloudelliset ja sosiaaliset te-
kijät) voivat vaikuttaa liikunnan sosioekonomis-
ten erojen ilmaantumiseen (Bauman & al. 2012; 
Koeneman & al. 2011). Liikunnan sosioekono-
miset erot eivät ole eettisesti, kansantaloudellises-
ti tai niiden haitallisten terveysseurauksien perus-
teella hyväksyttäviä. 
Yksi keskeisimmistä modernin sosiologi-
sen teorian kehityksistä on ollut liikunnan tar-
kasteleminen elämäntapana (lifestyle) (Mäkinen 
2010). Elämäntapa voidaan määritellä esimer-
kiksi säännönmukaiseksi ja merkitseväksi toimin-
tojen ja valintojen kokonaisuudeksi tai kasautu-
maksi, joka täyttää ihmisen jokapäiväisen elämän 
(Roos 1989). Liikunta on hyvä esimerkki tällaises-
ta ihmistä hallitsevasta ominaisuuksien kasautu-
masta. Liikunnan tarkasteleminen elämäntapana 
auttaa ymmärtämään laajemmin niitä käytännöl-
lisiä ja sosiaalisia käyttäytymismuotoja, jotka hei-
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jastavat yksilön tai ryhmän sosioekonomista iden-
titeettiä (Abel 1991; Cockerham & al. 1997; Gid-
dens 1991). Elämäntapa pitää tällöin sisällään yk-
silön itse valitsemia käyttäytymisen muotoja, jot-
ka tavalla tai toisella liittyvät kulutukseen, esimer-
kiksi ruokaan, vaatteisiin, ulkonäköön, asumiseen, 
autoiluun, työhön ja vapaa-aikaan sekä liikuntaan. 
Elämäntapa kiteytyy hyvin kahteen määritelmään: 
”elämäntapa on useiden vapaaehtoisten käyttäy-
tymismallien rakenne, jotka perustuvat yksilöllä 
oleviin valinnan mahdollisuuksiin tiettynä elämän 
hetkenä” (Cockerham & al. 1997) ja näitä valin-
nan mahdollisuuksia sanelevat ”arvot ja asenteet, 
jotka on omaksuttu sosiaalisissa, kulttuurisissa tai 
taloudellisissa ympäristöissä” (Abel 1991).
Määritelmät elämäntavasta ovat hyvin sovellet-
tavissa liikunnallisen elämäntavan syntymiseen ja 
sen polarisoitumisen tarkastelemiseen sosioekono-
misesta näkökulmasta. Maanviljelys- ja riistatalo-
udessa liikunnalliseen elämäntapaan ei tarvinnut 
kiinnittää huomiota samalla tavoin kuin nyt. Ruu-
miillinen työ oli välttämätöntä selviytymiselle, 
siirtymiseen paikasta toiseen, taloudelliselle me-
nestymiselle tai ruuan hankkimiselle (Bouchard 
& al. 2006). Liikunnallisen elämäntavan merki-
tyksen korostuminen ajoittuukin teollistumisen, 
autoistumisen ja julkinen liikenteen yleistymi-
sen aikaan, jolloin ihmisten vapaa-aika merkit-
tävästi lisääntyi (Borodulin & Jousilahti 2012). 
Vapaa-ajalle on pitänyt keksiä mielekästä sisältöä, 
esimerkiksi liikuntaa. Erilaiset liikuntakulttuurin 
ilmiöt, kuten olympialaiset, maratonbuumit se-
kä aerobicin, sauvakävelyn ja salibandyn suosio, 
ovat vaikuttaneet osaltaan liikunnallisen elämän-
tavan muotoutumiseen eri ikäryhmissä. Toisaal-
ta ne ovat myös seurausta lisääntyneen vapaa-ajan 
luomasta tekemisen tarpeesta. (Heikkinen & al. 
1992; Martiskainen & Hannus 2006.) Lisäksi ur-
baanin kaupunkikulttuurin uudet ilmiöt, kuten 
potkulautailu eli skuuttaus, skeittaus, lankuttami-
nen ja parkour, ovat näkyvällä tavalla vaikuttaneet 
nuorten liikunta- ja liikkumistottumuksiin. 
Liikuntatottumuksilla on ollut ja on edelleen 
erilainen merkitys eri sosioekonomisille ryhmil-
le. Tähän vaikuttavat pääosin kunkin ryhmän eri-
laiset valinnan mahdollisuudet (Bouchard & al. 
2006; Roos 1989; Wardle & Steptoe 2003). Tans-
si- ja metsästyskilpailut, tennis, laskettelu, golf ja 
purjehdus olivat pitkään vain muutamien etuoi-
keutettujen, ”rikkaiden”, hupia, jossa tärkeässä 
asemassa oli kilpailu (Bouchard & al. 2006). Myö-
hemmin liikunta tuli suosituksi myös työläisväes-
tön keskuudessa. Suosittuja olivat muun muassa 
paini, hiihto, nyrkkeily, pesäpallo, tanssi ja jalka-
pallo. Tutkimukset osoittavat, että edelleen myös 
Suomessa on jossain määrin havaittavissa sosio-
ekonomisia eroja liikuntalajeissa ja -muodoissa se-
kä miehillä että naisilla (Mäkinen 2010; Purhonen 
& al. 2014; Saarela & al. 2014).
Tässä kirjoituksessa keskitymme tarkastelemaan 
liikunnallisen elämäntavan polarisoitumista so-
sioekonomisen aseman mukaan. Sosioekonomi-
sella asemalla tarkoitamme niitä sosiaalisia ja ta-
loudellisia tekijöitä, jotka vaikuttavat yksilön tai 
yksilöiden asemaan ja sijaintiin yhteiskunnan sosi-
aalisissa rakenteissa (Lynch & Kaplan 2000). Kir-
joituksen tarkoituksena on ensinnäkin esitellä yllä 
mainittuja modernin terveyssosiologian elämänta-
pateorioita liikunnallisen elämäntavan ja sen pola-
risoitumisen näkökulmasta. Toiseksi tarkoitukse-
na on tarkastella, miten nämä elämäntapateoriat 
auttavat tulkitsemaan ja ymmärtämään liikunnal-
lista elämäntapaa ja sen polarisoitumista.
Liikunnallisen elämäntavan polarisoitu-
minen Suomessa ja muualla 
Sosioekonomiset erot vaihtelevat sen mukaan, 
tarkastellaanko vapaa-ajan liikuntaa, työmatkalii-
kuntaa, työhön liittyvää ruumiillista rasittavuut-
ta tai vapaa-ajalla istumista (kuvio 1). Sitä vastoin 
hyötyliikunta näyttäisi olevan yleisempää matalan 
kuin korkean sosioekonomisen aseman ryhmis-
sä (Saarela & al. 2014). Tuoreiden suomalaisten 
tutkimusten mukaan korkeasti koulutetut näyt-
täisivät suosivan kuntosaliharjoittelua, hiihtoa ja 
juoksua matalasti koulutettuja useammin (Kah-
ma 2011; Purhonen & al. 2014). Myös laskettelua 
ja lumilautailua, golfia, aerobicia sekä voimistelua 
harrastettiin useammin korkeasti kuin matalasti 
koulutettujen ryhmässä. Kävelyn, pyöräilyn, sau-
vakävelyn ja tanssin harrastamisessa oli vain pieniä 
koulutusryhmittäisiä eroja.
Alempaan sosioekonomiseen ryhmään kuulu-
van henkilön vapaa-aika voi kulua työstä toipu-
miseen ja lepoon. Työhön liittyvä fyysinen aktii-
visuus on yleisempää matalassa kuin korkeassa so-
sioekonomisessa asemassa olevilla (Mäkinen & al. 
2010). Työmatkaliikunnan sosioekonomiset erot 
eivät ole yhtä johdonmukaisia (Beenackers & al. 
2012). Suomessa näyttäisi kuitenkin siltä, että ma-
talassa sosioekonomisessa asemassa olevat ovat vä-
hemmän fyysisesti aktiivisia liikkumaan työmat-
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koillaan kuin korkeassa sosioekonomisessa ase-
massa olevat (Mäkinen & al. 2009). Poikkeuk-
sena näyttäisivät olevan työntekijäasemassa olevat 
naiset, jotka ovat fyysisesti aktiivisempia työmat-
koillaan kuin korkeammassa sosioekonomisessa 
asemassa olevat.
Liikunnallisen elämäntavan valinnan mahdol-
lisuudet voivat olla kulttuuri- tai paikkasidonnai-
sia. Sosioekonomiset erot liikuntatottumuksissa 
ovat erilaisia Suomessa, Baltian maissa ja muual-
la Euroopassa (Beenackers & al. 2012; Mäkinen 
& al. 2011; Mäkinen & al. 2010). Koulutuksen 
mukaiset suhteelliset erot vapaa-ajan liikunnassa 
ovat pienimpiä Baltian maissa, suurimpia Espan-
jassa ja keskitasolla Pohjoismaissa ja Keski-Euroo-
passa (Mäkinen & al. 2010). 1970-luvulta lähtien 
vapaa-ajan liikunta on lisääntynyt kaikissa koulu-
tusryhmissä (Helldán & al. 2013). Suhteelliset so-
sioekonomiset erot vapaa-ajan liikunnassa ja työ-
matkaliikunnassa ovat sekä naisilla että miehillä 
pysyneet hyvin samankaltaisina ja suurina (Boro-
dulin & Jousilahti 2012; Mäkinen & al. 2009).
Liikunnallisen elämäntavan polarisoitu-
minen – valinta ja mahdollisuus
Liikunnallisen elämäntavan valintojen ja mahdol-
lisuuksien näkökulmaan ovat keskeisesti vaikutta-
neet seuraavat kolme sosiologia: Max Weber, Pier-
re Bourdieu ja Anthony Giddens (Cockerham & 
al. 1997; Lynch & Kaplan 2000; Mäkinen 2010). 
Tässä luvussa tarkastelemme heidän teorioitaan ja 
näkökulmiaan liikuntaan elämäntapana. Lisäksi 
esittelemme – mutta emme missään nimessä kai-
ken kattavasti – muutamia liikuntatutkimuksia, 
jotka ovat tarkastelleet samojen tekijöiden yhteyk-
siä liikunnan sosioekonomisiin eroihin.
Elämäntapateorian isänä voidaan pitää Max We-
beriä (Abel & al. 2000; Cockerham & al. 1997; 
Mäkinen 2010). Weber kuvasi hyvin tarkasti mi-
tä elämäntapa on ja yhdisti elämäntavan sosioeko-
nomiseen statukseen. Statuksen Weber määritte-
li pääasiassa kunnian ja etuoikeuksien kautta. Sa-
maan status-ryhmään kuuluvilla henkilöillä oli sa-
manlainen asema, tausta tai poliittinen vaikutus-
valta. Elämäntapaa määrittivät ennen kaikkea ne 
odotukset, jotka kohdistuivat tiettyyn ryhmään tai 
sisäpiiriin. Toisaalta elämäntapaa määrittivät myös 
halu pitää yllä tiettyä elintasoa tai kulutusta. We-
ber käytti kahta käsitettä kuvaamaan elämäntapaa 
(stylisation of life): valinta (life conduct) ja mahdol-
lisuudet (life chances) (Abel & al. 2000; Cocker-
ham & al. 1997). 
Tarkastelemme liikunnallisen elämäntavan po-
larisoitumista hyödyntäen Weberin termejä mah-
dollisuudet ja valinta (kuvio 2). Weber ei tarkal-
leen määritellyt, mitä hän tarkoitti mahdollisuuk-
silla, mutta on tulkittu, että ne liittyivät rakenteel-
lisiin olosuhteisiin, jotka määrittivät valintoja, ku-
ten tulotaso, omaisuus, hyödyn tavoittelu tai saa-
minen, oikeudet, normit ja sosiaaliset verkostot. 
Nämä kaikki edellä mainitut tekijät voivat vaikut-
taa siihen, minkälaiset mahdollisuudet tai kuinka 
Kuvio 1. Koulutusasteen mukaiset erot vapaa-ajan liikunnassa, työmatkaliikunnassa, työn ruumiilli-
sessa rasittavuudessa ja istumisessa vapaa-ajalla 30–64-vuotiailla suomalaisilla. Terveys 2011 -tutki-
mus, väestöpainotetut prosenttiosuudet (%), Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL).
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suuri todennäköisyys henkilöllä on valita liikun-
nallinen elämäntapa (Cockerham 2000; Cocker-
ham & al. 1997). 
Elämän mahdollisuudet eivät Weberin mukaan 
olleet täysin sattumanvaraisia (Abel & al. 2000; 
Cockerham & al. 1997). Sosiaalinen tilanne mää-
rittää, mitkä mahdollisuudet henkilöllä on elä-
mässä, ja toisaalta elämäntapa on tarkoituksen-
mukainen valinta ja heijastaa niitä sosiaalisen ra-
kenteen tarjoamia valinnan mahdollisuuksia. We-
ber toi elämäntavan ilmentymisen sosiologiseen 
teoriaan juuri valinnan ja mahdollisuuksien vuo-
ropuhelun ja ristiriidat. Ihmiset eivät koskaan ole 
täysin vapaita valitsemaan elämäntapaansa, mutta 
ovat sitä kyllä tiettyjen sosiaalisten rakenteiden ra-
joissa. Joillakin ihmisillä on halua ja keinoja vali-
ta liikunnallinen elämäntapa, mutta toisten ei ole 
yhtä helppoa tehdä samaa valintaa. Weberin mu-
kaan tämä johtuu pääosin rakenteellisista syistä. 
Weber ajatteli, että nämä rakenteelliset syyt, elä-
män mahdollisuudet, ovat pääosin sosioekonomi-
sia rakenteita.
Liikuntaan vaikuttavat sosioekonomiset raken-
teet voivat vaihdella eri elämän vaiheissa (Bau-
man & al. 2012; Kantomaa & al. 2007; Kesti-
la & al. 2014). On näyttöä muun muassa siitä, 
että vanhempien sosioekonominen asema, talou-
delliset vaikeudet sekä lapsuuden olosuhteet ja lii-
kuntatottumukset sekä lapsuudessa että nuoruu-
dessa vaikuttavat sosioekonomisiin eroihin lii-
kunta-aktiivisuudessa aina aikuisikään asti (Kan-
tomaa & al. 2007; Kestila & al. 2014; Mäkinen & 
al. 2010). Aikuisiässä tärkeässä roolissa ovat työ-
hön ja perheeseen liittyvät tekijät, kuten fyysisesti 
ja psyykkisesti rasittavat työolot, työn ja perheen 
hankala yhteensovittaminen. Muut epäterveelli-
set elintavat, kuten tupakointi ja alkoholin kulu-
tus, vaikuttavat myös merkittävästi (Lallukka & 
al. 2004; Mäkinen & al. 2010; Roos & al. 2007). 
Voidaan siis sanoa, että jopa matalassa sosioe-
konomisessa asemassa olevilla henkilöillä on ai-
na jonkinlaiset valinnan mahdollisuudet. Myös 
alimpaan tuloryhmään kuuluvilla on jonkinlainen 
kulttuurinen elämäntapa tai siihen liittyvät aktivi-
teetit, jotka vaativat valintoja, ainakin selviytymis-
tä kyseisessä elämäntilanteessa, kuten esimerkiksi 
taloudellisista vaikeuksista.
Pierre Bourdieu käsitteli kirjoituksissaan sitä, 
miten käyttäytymisen taustalla voi olla sosiaalisiin 
rakenteisiin, käytäntöihin, arvostuksiin ja 
näkemyksiin liittyviä tekijöitä (Bourdieu 1984; 
Cockerham 2000; Lynch & Kaplan 2000). Kes-
keinen käsite Bourdieun teoriassa oli habitus, jo-
ka hänen mukaansa oli ”sisäistynyt ja ruumiillis-
tunut, pitkäkestoisten ja joustavien toimintatai-
pumusten kokonaisuus” (Bourdieu 1984; Purho-
nen & al. 2014). Lähestulkoon kaikki sosiologi-
sesti merkitsevä, muun muassa elinolot, sosioe-
konominen asema, sosiaaliset suhteet, pääoma ja 
kasvatus, on aikojen kuluessa ruumiillistettu habi-
tuksen käsitteeseen kuuluvaksi. Valinnan ja mah-
dollisuuksien näkökulmasta, habitus asettaa rajat 
valinnalle ja mahdollisuudet luovalle toiminnal-
le ja käytännöille. Nykyinen ja aikaisempi sosioe-
konominen asema ovat Bourdieun mukaan olen-
naista habitusta ja elämäntapaa muokkaavia teki-
jöitä. Yksilölle tai sosioekonomiselle ryhmälle voi 
syntyä tiedostettu tai tiedostamaton elämäntapa, 
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joka heijastuu kulutukseen, pukeutumiseen, ruo-
katottumuksiin, musiikkiin, kulttuuriin ja vapaa-
ajan aktiviteetteihin, kuten liikuntaharrastuksiin 
ja urheilulajin valintaan (Purhonen & al. 2014). 
Bourdieun näkökulmaa ja habitusta on kritisoitu 
liian kokonaisvaltaiseksi mustaksi laatikoksi, joka 
kattaa kaiken mahdollisen ja lisäksi ei jätä yksilölle 
mitään valinnan vapautta (Purhonen & al. 2014).
Korkean sosioekonomisen aseman korostami-
nen tai varallisuuden näyttäminen, eli bourdieu-
laisittain ”sosioekonominen maku”, voi joskus liit-
tyä ”kalliisiin” liikuntalajeihin, kuten golfiin, las-
ketteluun, lumilautailuun, purjehdukseen ja rat-
sastukseen (Kahma 2011; Purhonen & al. 2014). 
Vaikka nämä lajit ovat saaneet suosiota läpi so-
sioekonomisen spektrin, on edelleen havaittavis-
sa, että korkeassa asemassa olevat haluavat erot-
tautua muista hankkimalla kalliimpia ja näyttä-
vämpiä välineitä ja matkustamalla näihin lajeihin 
kuuluvilla matkoilla (Purhonen & al. 2014). On 
myös näyttöä siitä, että keskiluokkaisessa asemas-
sa olevat suosivat liikuntamuotoina muihin ver-
rattuna muun muassa kävelyä, pyöräilyä, uintia ja 
sauvakävely (Kahma 2011). Vaikka korkea sosioe-
konominen asema voi joskus tarjota mahdollisuu-
den tehdä kallis valinta, kaikki eivät näin aina tee. 
Tästä hyvänä esimerkkinä ovat suunnistajat, joista 
monet ovat erityisen korkeasti koulutettuja. Lisäk-
si liikunnallisen tai liikkumattoman elämäntavan 
valinnat voivat olla usein hyvinkin mutkattomia 
(Purhonen & al. 2014). Kaikki eivät välttämät-
tä tietoisesti analysoi, miksi on kyseisen liikunta-
harrastuksen valinnut. Toisaalta fysiologisesti ih-
minen on rakennettu niin, että liikunta tuo hy-
vänolon hormoneja, joten silloin se ei myöskään 
ole tyylikysymys.
Kolmas elämäntapateoriaan vaikuttaneista so-
siologeista oli Anthony Giddens, jonka mukaan 
moderni yhteiskunta edellyttää meiltä elämänta-
pojen erilaisuutta ja omaa identiteettiä (Abel & 
al. 2000; Cockerham & al. 1997; Giddens 1991). 
Tämä on merkittävä lisä sosiologisessa elämänta-
pateoriassa, sillä Giddensin mukaan (Abel & al. 
2000; Giddens 1991) modernissa, globaalissa ja 
dynaamisessa yhteiskunnassa, jossa perinteiden 
merkitys on katoamassa, olemme pakotettuja neu-
vottelemaan itsellemme elämäntavat niistä paikal-
lisista ja kasvavista globaaleista mahdollisuuksista. 
On välttämätöntä, että omaksumme jonkun tie-
tyn elämäntyylin, kuten liikunnallisen elämänta-
van, jos haluamme kuulua johonkin sosiaaliseen 
tai sosioekonomiseen ryhmään. 
Sosioekonomisiin eroihin liikuntatottumuksis-
sa voi siis Giddensin perusteella vaikuttaa yksi-
lön identiteetti ja muut yksilön sisäiset psykososi-
aalisiin ominaisuudet sekä sosiaalinen ympäris-
tö (Bauman & al. 2012; Koeneman & al. 2011). 
Terveystietämys, usko sattuman vaikutuksesta ter-
veyteen ja halu elää nykyhetkessä eikä miettiä tu-
levaisuutta voivat heijastaa alemmassa sosioeko-
nomisessa asemassa olevien liikuntatottumuksia 
(Wardle & Steptoe 2003). Lisäksi itsekontrolli ja 
pystyvyyden tunne ylläpitää liikunta-aktiivisuut-
ta vaihtelevissa vaikeissa olosuhteissa voivat vaih-
della sosioekonomisen aseman mukaan (Lehto 
& al. 2013). Jonkin verran on alustavaa näyttöä 
siitä, että sosiaaliset verkostot ja osallisuus voivat 
mahdollisesti vaikuttaa myönteisesti liikuntatot-
tumuksiin vapaa-ajalla (Lindstrom 2011; Niemi-
nen & al. 2013), vaikka kaikki tulokset eivät tätä 
johdonmukaisesti tuekaan (Bauman & al. 2012; 
Koeneman & al. 2011). Tämä voi osaltaan joh-
tua siitä, että liikuntaan liittyvän sosiaalisen ympä-
ristön määrittely on vaikeaa ja sosioekonomisten 
ryhmien sisälläkin on paljon vaihtelua liikuntatot-
tumuksissa. Toisaalta esimerkiksi ammattikoulu-
laisten identiteettiin ei luontaisesti kuulu liikunta-
aktiivisuus verrattuna kavereiden kanssa hengai-
luun, autoiluun ja tv:n ääressä istumiseen, alkoho-
lin käyttöön tai tupakointiin (Kauravaara 2013). 
Viimeinen elämäntapateorian kannalta tärke-
än ominaisuus on Giddensin esittelemä rakentei-
den kaksijakoisuus (duality of structure) (Cocker-
ham 2000; Cockerham & al. 1997; Giddens, 
1984). Rakenteet ja toimijat eivät ole toisistaan 
riippumattomia, vaan ne vaikuttavat toinen toi-
siinsa. Rakenteet eivät ole mahdollisia ilman toi-
mintaa, koska toiminta luo rakenteita. Toimin-
ta taas ei ole mahdollista ilman rakenteita, koska 
toiminnan taustalla on jokin oletus olemassa ole-
vista rakenteista. Toimija ei ole mikään abstrakti 
asia vaan yksilö, joka toiminnallaan luo sosiaalis-
ta käyttäytymistä, joka liittyy rakenteisiin tai nii-
den muutokseen. Täten koska rakenteilla on sekä 
tarkoituksensa että seurauksensa, on niillä kaksija-
koinen luonne: sekä objektiivinen (rajoittava) et-
tä subjektiivinen (mahdollistava) samanaikaisesti 
(Cockerham 2000; Cockerham & al. 1997). Gid-
densin ajatus rakenteiden kaksijakoisuudesta an-
taa mielenkiintoisen tulkinnan liikunnallista elä-
mäntapaa tukevien tai haittaavien rakenteiden py-
syvyydelle ja muutokselle. Mitkään rakenteet eivät 
ole siten lähtökohtaisesti jäykkiä, läpäisemättömiä 
tai muutokseen pystymättömiä. Kun liikunnalli-
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sesti aktiivisille ja inaktiivisille henkilöille anne-
taan mahdollisuus olla innovatiivisia, kaikki ra-
kenteet ovat muokattavissa liikunnallista elämän-
tapaa suosivaksi. Vaikka siis liikunnallista elämän-
tapaa määrittäisivätkin rakenteelliset rajoitukset, 
kuten normit, arvot ja perinteet, muokkautuvat 
ja uudistuvat ne ajan myötä sosiaalisessa kanssa-
käymisessä.
Hyvä esimerkki kaksijakoisista rakenteista ovat 
liikkumiseen kannustavat ympäristöt ja niiden 
merkitys liikkumisen sosioekonomisiin eroihin 
(Bauman & al. 2012; Pliakas & al. 2014). Lii-
kuntaan kannustavilla ympäristöillä – sekä ra-
kennetuilla että luonnon ympäristöillä – voi ol-
la kannustava vaikutus liikunnalliselle elämän-
tavalle (Abraham & al. 2010; Van Holle & al. 
2012). Lisäksi on näyttöä siitä, että sosioekono-
miset erot liikuntatottumuksissa voisivat osittain 
olla selitettävissä pitkillä etäisyyksillä, huonoil-
la tieverkostoilla, kaupunkirakenteella ja turval-
lisuudella (Manaugh & El-Geneidy 2013; Pliakas 
& al. 2014; Turrell & al. 2013). Tästä huolimat-
ta on myös näyttöä siitä, että matalampaan sosio-
ekonomiseen asemaan kuuluvat käyttävät vähem-
män uusia kävely- ja pyöräteitä sekä viheraluei-
ta kävellen ja pyöräillen liikkumiseen kuin korke-
aan sosioekonomiseen asemaan kuuluvat (Good-
man & al. 2013; Lestan & al. 2014). Toisaalta ei 
ole myöskään selkeää näyttöä siitä, motivoiko liik-
kumiseen kannustava ympäristö liikkumaan nii-
tä, joilla ei ole aikaisempaa liikunnallista taustaa 
tai kulttuuria, kuten maahanmuuttajilla (de Mun-
ter & al. 2013; Mäki-Opas & al. 2014). Pääosin 
tulokset perustuvat kuitenkin tutkimuksiin, jotka 
on toteutettu Yhdysvalloissa, Australiassa ja Isos-
sa-Britanniassa, joten liikkumiseen kannustavien 
ympäristöjen merkitystä liikunnallisen elämänta-
van polarisoitumisen kannalta ei tiedetä riittävästi 
Euroopan ja etenkään Suomen kontekstissa. 
Valinta vai mahdollisuudet – kumpi on 
tärkeämpi?
Liikunnallisen elämäntavan polarisoituminen voi 
elämäntapateorioiden mukaan liittyä henkilön so-
sioekonomiseen statukseen, identiteettiin ja ryh-
män sisäisiin arvoihin ja asenteisiin perustuviin 
valintoihin sekä tietysti valittavissa oleviin mah-
dollisuuksiin (Abel & al. 2000; Cockerham & al. 
1997; Lynch & Kaplan 2000). Samaan sosioeko-
nomiseen ryhmään kuuluvilla henkilöillä on sa-
manlainen tausta, joka määrittää heidän liikun-
nallista elämäntapaansa tai ainakin ulkopuolisten 
näkökulmasta odotuksia liikunnallisesta ja muusta 
elämäntavasta. Toisaalta korkeassa sosioekonomi-
sessa asemassa olevilta voidaan edellyttää liikun-
nallista olemusta, kun taas matalammassa sosioe-
konomisessa asemassa suositaan arki- ja hyötylii-
kuntaa (Kahma 2011; Saarela & al. 2014). Vaikka 
joissain tilanteissa voi olla suotavaa omaksua ryh-
mälle ominainen liikunnallinen elämäntapa, eivät 
kaikki aina välttämättä tee valintaa. Voidaan esi-
merkiksi ajatella, että terveysliikunta edustaa aivan 
uudenlaista näkökulmaa liikunnan alueella. Vaik-
ka ei koe urheilua tai kuntoilua omakseen, on nyt 
aivan suotavaa lähteä sauvakävelemään. Joillekin 
”terveysliikunta” voi synnyttää vastarinnan, jol-
loin he lopettavat liikunnan. 
On vaikea sanoa kumpi on tärkeämpi liikun-
nallisen elämäntavan muotoutumisessa: riittävät 
mahdollisuudet tehdä oikea valinta vai se, että te-
kee oikean valinnan mahdollisuuksista riippumat-
ta. On hyvä muistaa, etteivät kyseiset elämäntapa-
teoreetikot osanneet itsekään vastata siihen, kum-
pi näistä on tärkeämpi (Abel & al. 2000; Cocker-
ham 2000; Lynch & Kaplan 2000). Nyky-yhteis-
kunta asettaa liikunnallisen elämäntavan määritty-
miselle valinnan ja mahdollisuuksien näkökulmas-
ta aivan uusia haasteita. On jonkin verran näyt-
töä siitä, että ainakin pääkaupunkiseudulla on ver-
rattain paljon liikuntamahdollisuuksia tarjolla hy-
vin lähellä (Mäkelä & al. 2014; Valkeinen & al. 
2014). Liikkumisen ei pitäisi siis olla mahdolli-
suuksista kiinni, mutta liikuntamahdollisuuksissa 
on selkeitä alueellisia eroja, jotka vaikuttavat lii-
kuntatottumuksiin. Auktoriteettien merkitys lii-
kunnallisen elämäntavan kannalta ei kenties enää 
ole keskeisessä roolissa. Terveysliikunnan suosi-
tukset (STM 2013; UKK Instituutti 2009) eivät 
välttämättä tavoita matalaan sosioekonomiseen 
ryhmään kuuluvia – tai jos tavoittavat, niin moni 
ei niitä ainakaan noudata. Lisäksi yhteisöllisyyden 
merkitys ja yhteisön paine voivat sanella, miten 
kukin viettää vapaa-aikaansa (Kauravaara 2013). 
Jos valinta riippuu vain yksilön sosioekonomises-
ta asemasta, näyttäisi siis siltä, että valinnan mah-
dollisuuksien rooli voi olla pienempi kuin itse va-
linnan merkitys. 
Miksei yksilö sitten tee oikeaa valintaa liikun-
nallisesta elämäntavasta? Luulisi, että terveellinen 
elämä olisi looginen valinta kaikille (Abel & al. 
2000; Cockerham 2000). Valinta ei aina ole yk-
sinkertainen tai rationaalinen. Eri väestöryhmiin 
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kuuluvilla voi olla erilainen käsitys omista valin-
nan vaikutuksista, olemassa olevista olosuhteista 
tai kontrollista omaan terveyteensä. Alempaan so-
sioekonomiseen asemaan kuuluvilla voi olla vä-
hemmän terveystietämystä. He uskovat terveyden 
johtuvan enemmän sattumasta kuin omista vai-
kuttamisen mahdollisuuksista, ajattelevat vähem-
män tulevaisuutta ja haluavat enemmän elää nyky-
hetkessä. Heillä voi olla myös vähemmän odotuk-
sia tulevaisuudesta kuin ylempään sosioekonomi-
seen asemaan kuuluvilla (Lehto & al. 2013; Lynch 
& al. 1997; Wardle & Steptoe 2003) tai täysin eri-
laiset liikuntatottumuksien motiivit, kuten ajan-
puute korkeasti koulutetuilla naisilla tai liikunnan 
kustannukset matalan tulotason henkilöillä. Har-
voin tulee ajateltua, että omaa käytöstään on hel-
pompi muuttaa kuin elinympäristöä ja olosuhtei-
ta. Valinta liikunnallisesta elämäntavasta ei välttä-
mättä ole yhtään sen erilaisempi, helpompi tai ra-
tionaalisempi kuin valinta terveellisestä elämästä, 
jos ei usko omiin vaikutuksen mahdollisuuksiin, 
tulevaisuuteen tai elinympäristön muuttamiseen. 
Toisaalta tästä päästään ajankohtaiseen liikun-
nan polarisoitumisen tulkintaan: siirtääkö nyky-
yhteiskunta liian paljon vastuuta yksilölle? Kai-
kilta osin emme voi jättää vastuuta yksin yksilön 
kannettavaksi, sillä liikunnallisen elämäntavan 
taustalla on monia rakenteellisia tekijöitä, joihin 
yksilö ei pysty valinnoillaan vaikuttamaan (Bau-
man & al. 2012; Koeneman & al. 2011). Hyöty-
liikunnasta voisi antaa verovähennystä, jolloin tä-
mä verohyöty kohdistuisi todennäköisesti enem-
män juuri alempiin sosioekonomisiin ryhmiin, 
jotka harrastavat hyötyliikuntaa ylempiä sosioe-
konomisia ryhmiä useammin (Mäki-Opas & al. 
2014; Saarela & al. 2014). Toisaalta myös työhön 
liittyvää ruumiillista rasittavuutta on korvattu va-
paa-ajan liikunnalla (Borodulin & al. 2015). Ter-
veysliikunnasta on tullut laajemmin hyväksyttyä. 
Käyttäytymällä tietyllä tavalla saamme kuuluvuu-
den ja tasapainon tunnetta jatkuvasti muuttuvassa 
yhteiskunnassa. Aina kuuluvuuden tunteeseen ei 
liity liikunta; sen paikalla voi yhtä hyvin olla kult-
tuuri, musiikki, muut elämykset tai vaikkapa vain 
vapaa-ajan viettäminen (Kauravaara 2013; Niemi-
nen & al. 2013). Elämäntapa – on se sitten liikun-
nallinen tai liikkumaton – on siis monien mahdol-
lisuuksien rakenne, mutta aina liikunta itsessään ei 
ole välttämättä arvostettu valinta.
Mahdollisuudet ovat voimakas liikunnallisen 
elämäntavan komponentti. Pääosin mahdollisuu-
det liittyvät sosioekonomisiin rakenteisiin (Mäki-
nen 2010), joiden perusteella meidän on ”pakko” 
tehdä valintamme elämäntavasta. Olennaista on 
kenties se, ettei sellaista tilannetta ole, jossa ei esiin-
tyisi valinnan mahdollisuuksia. Yksilöllä on tietyt 
valinnan mahdollisuudet yhteiskunnassa. Hän jo-
ko elää niiden mukaan tai ”sortuu” niihin. Omia 
rajoja koskevat käsitykset, jotka syntyvät sosiaali-
sista kanssakäymisistä tai kokemuksista, ovat myös 
olennaisia määrittelemään valintojamme (Niemi-
nen & al. 2013). Myös alemmassa sosioekonomi-
sessa asemassa olevien on tehtävä valintoja. Mate-
riaaliset olosuhteet varmasti sanelevat, missä rajois-
sa liikunnallista elämäntapaa voi toteuttaa (Laak-
sonen & al. 2005), mutta liikunnallinen elämän-
tapa pitää sisällään myös arkiaskareisiin liittyvää 
liikunnallisuutta. Lisäksi muun muassa kävely ja 
julkisesti tuetut liikuntapaikat eivät ole täysin ta-
loudellisesti olosuhteista rajoitettuja, ja siten ne 
ovat myös alemmassa sosioekonomisessa asemassa 
olevien valittavissa (Valkeinen & al. 2014).
Yhteenvetona toteamme, että liikunnallinen elä-
mäntapa on kollektiivinen joukko käyttäytymisen 
eri muotoja. Käyttäytyminen pitää sisällään myös 
ruokatottumukset, unen, tupakoinnin ja alkoho-
lin kulutuksen. Näiden taustalla on taloudellisiin ja 
sosiaalisiin olosuhteisiin sekä elinympäristöön liit-
tyvät mahdollisuudet, jotka voivat vaihdella kuna-
kin elämänkulun hetkenä (Cockerham & al. 1997; 
Mäkinen 2010; Purhonen & al. 2014). Näillä mah-
dollisuuksilla voi samanaikaisesti olla sekä positiivi-
sia että negatiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvin-
vointiin. Liikunnallinen elämäntapa on seurausta 
valinnan ja mahdollisuuksien vuorovaikutuksesta, 
mutta kukaan yksilö ei voi olla täysin vapautettu te-
kemästä valintaa. Yhteiskunnalla tulee olla merkit-
tävä rooli liikunnallisen elämäntavan edistämisessä 
(STM 2013; WHO 2013). Tämänhetkisen tiedon 
mukaan yhteiskunnan tulisi edistää liikunnallisen 
elämäntavan mahdollisuuksia suhteessa enemmän 
kuin korostaa terveys- ja hyvinvointihyötyjen mer-
kitystä. Taloudellisten, sosiaalisten ja elinympäris-
tön mahdollisuuksien lisääminen voi ohjata ihmi-
siä tekemään valinta liikunnallisesta elämäntavas-
ta. Liikunnallisen elämäntavan mahdollisuuksien 
eteen on selvästi tehtävä vielä paljon töitä koko yh-
teiskunnan tasolla ja laajalla yhteistyöllä.
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Tomi Mäki-Opas & Ossi Rahkonen & Katja Borodu-
lin: Terveyssosiologinen näkökulma liikunnallisen elä-
mäntavan polarisoitumiseen – valinnat vai mahdolli-
suudet
Uusimmat väestötutkimukset piirtävät karun kuvan 
liikunnallisen elämäntavan polarisoitumisesta 2000-lu-
vun Suomessa. Jotta voimme täysin ymmärtää tätä ilmi-
ötä, liikkuminen tulee nähdä elämäntapana. Liikunnal-
linen elämäntapa ei määrity pelkästään terveys- ja hy-
vinvointihyötyjen kautta, vaan myös muut yhteiskun-
nan sosioekonomiset rakenteet tulee huomioida. Lisäk-
si tulisi huomioida, että liikunnallinen elämäntapa on 
kokoelma useita käyttäytymisen muotoja, jotka henki-
löllä on saavutettavissa kunakin elämän hetkenä. Kir-
joituksessa esittelemme Max Weberiltä, Pierre Bourdi-
eulta ja Anthony Giddensiltä keskeisiä sosiologian teo-
rioita, jotka ovat vaikuttaneet liikunnallisen elämänta-
van ja sen sosioekonomisten erojen ymmärtämiseen. Li-
säksi esittelemme nyky-tilannetta Suomessa ja sen taus-
talla olevia tekijöitä sekä keskustelemme, kuinka nämä 
sosiologiset teoriat onnistuvat selittämään liikunnallisen 
elämäntavan polarisoitumista.
